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Öğr. Gör. Klinik Psk. Elmas ALVER

Hatice DAYILAR



HER YÖNÜ İLE BAĞIMLILIK 

Editörler: 
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ALKOL BAĞIMLILIĞI VE DEPRESYON
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ÖNSÖZ

Bağımlılık, birçok faktörün bir araya gelmesi ile mümkündür. 
Davranışsal ve kimyasal olmak üzere genellenebilir nitelikte iki tür 
bağımlılık söz konusudur. Günümüzde çocuklardan yetişkinlere her 
birey çeşitli bağımlılıklara maruz kalabilir. Bağımlılıkların netice-
sinde bireyler psikolojik, ekonomik, sağlık ve diğer birçok açıdan ra-
hatsızlıklar yaşayabilir. Bu sorunların belirlenmesi, sınıflandırılması, 
sebeplerinin incelenmesi ve önleyici yaklaşımların sürdürülebilir bir 
biçimde inşa edilmesi bir gereklilik oluşturmuştur. Bu kitap çalışması 
kapsamında 13 araştırmacının katılımı ile 12 farklı açıdan bağımlı-
lıklar ile ilgili akademik çalışmalara yer verilmiştir. Bağımlılıklara 
yönelik psikolojik, sosyolojik ve felsefi temelde yaklaşımlar esas alı-
narak hemen tüm bağımlılıklar ile ilgili değerlendirmeler çalışmamız 
kapsamında ele alınmıştır. Sigara, alkol, uyuşturucu, teknoloji, sos-
yal medya, iş ve egzersiz bağımlılığı konularında araştırmalar ilgili 
konudaki uzmanlar tarafından çalışılmıştır. Bu kapsamda bağımlılık 
neticesinde ortaya çıkan sağlık sorunları, hukuki sorunlar ve temel 
mücadele politikaları ayrıca incelenmiştir. Çalışmamızda bağımlılığı 
çok yönlü bir biçimde konunun uzmanı akademisyenler ile farkında-
lık oluşturmak, literatüre katkı sağlamak ve bağımlılığın önlenmesi 
konusunda teşvik edici uygulamaların paylaşılması amaçlanmıştır. 

Bu vesile ile “HER YÖNÜ İLE BAĞIMLILIK” kitabının toplumsal 
duyarlılığı geliştirme konusunda rehberlik etmesi temennisi ile saygı-
larımızı sunuyoruz. 

Editörler

Dr. Öğr. Üyesi Sait YILDIRIM

Doç. Dr. Aysun DOĞUTAŞ 
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GİRİŞ 

Bilgisayarlar, internet ve akıllı telefonlar artık günlük hayatımızın ay-
rılmaz birer parçası oldular. 2016 yılında yapılan bir araştırma sonucunda 
dünya nüfusunun %46’sı internet, %31’i aktif sosyal medya ve %51’i ise 
akıllı telefon kullanıcısıdır (Kemp 2016; Wordometers 2016). Durum Tür-
kiye’de de farklı değildir. Türkiye İstatistik Kurumu (TUIK)’na göre Tür-
kiye nüfusunun %61’i internet kullanmakta olup internet kullanım amaç-
larının en başında sosyal medya gelmektedir (TUIK, 2016). Ayrıca hane 
halkının %96’sının cep telefonu bulunmaktadır (TUIK, 2016). Türkiye 
nüfusunun %53’ü ise aktif olarak sosyal medya kullanmaktayken (Kemp, 
2016) dijital oyunlar yaygın olarak gençler arasında oynanmaktadır (Lem-
mens, Walkenburg ve Peter, 2009). Bu sonuçlara baktığımızda Türkiye’de 
internet, sosyal medya, akıllı telefonlar ve dijital oyunlar yoğun bir şekilde 
kullanılmaktadır. Tabi bu yoğun teknoloji kullanımı problemli ve patolo-
jik tüketim ile birlikte ele alınmalıdır.

Sosyal medya kullanımının artmasıyla birlikte bu teknolojinin ba-
ğımlılık şeklinde kullanımı da artmaktadır. Yapılan çalışmalar, bağımlı-
lık düzeyinde sosyal medya kullanımı azalmış verimlilik, sağlıksız sosyal 
ilişkiler ve azalmış yaşam doyumu gibi olumsuz sonuçlarla ilişkilidir. Fa-
kat sosyal medya bağımlılığını önleyecek müdahale ve eğitim programları 
düzenlemeyi amaçlayan pratik araştırmaları geciktirecek şekilde sosyal 
medya bağımlılığını bütüncül ve teorik anlamamız eksik kalmaktadır. Bu 
çalışmada da bu eksikliği gidermek için sosyal medya bağımlılığının psi-
kolojik, sosyal ve biyolojik etkenlerin neler olduğu ve sosyal medya bağım-
lılığına yön veren teoriler ve modeller tartışılacaktır. 

Geleneksel medya, eğlence ve bilgi alma gibi izleyici beklentilerine 
uygun olarak süslemeler yapmaktadır. Yıllarca televizyon en başarılı eğ-
lence medyası olarak bilinmekteydi. Özellikle çok yönlü cihazların bü-
tünleşmesinin ortaya çıkmasıyla izleyicileri etkileyebilmek için reklamlar 
yoluyla hızlı ileri sarmayı düzenleyebilmek oldukça zor bir durum halini 
almıştır (Taylor, 2015). Medyanın etkileri ve izleyiciler arasında bağımlı-
lığa doğru gitmesi konusunda çok fazla araştırma yapılmıştır. Yakın bir 
geçmişte, kullanıcılar/ izleyiciler arasında geleneksel medyadan çevrimiçi 
medyaya doğru bir yaklaşım değişimi söz konusu olmuştur ki bu çevrimi-
çi medya özellikle kullanıcıların bir anda birçok işlevle karşılaştığı sosyal 
medya olarak karşımıza çıkmaktadır. Sosyal medyanın, iletişim, öğrenme 
ve ortak çalışma alanı olarak kullanımı günden düne artmaktadır. Bunlar 
olumlu etkileri olarak görülse de olumsuz olarak azınlık bir grup için sos-
yal medya, problemli, zorlayıcı ve bağımlılık yapan bir alışkanlık olmak-
tadır (Kuss ve Griffiths, 2017). 
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Sosyal medya kullanımının katlanarak büyümekte olduğunu dünya-
nın farklı yerlerinde yapılan çalışmalar göstermiştir. Mesela, Amerika’da 
yetişkin nüfusun %68’ini Facebook ve %73’ünü de Youtube cezbetmek-
tedir (Smith ve Anderson, 2018). Aşırı sosyal medya kullanımı düşük iş 
performansı (Kuss, Griffiths, Karila, ve Billieux, 2014; Xanidis ve Brignell, 
2016), sağlıksız sosyal ilişkiler (Fox ve Moreland, 2015; Müller ve diğerleri, 
2016), uyku problemleri (Koc ve Gulyagci, 2013; Wolniczak ve diğerleri, 
2013), düşük hayat doyumu (Blachnio ve diğerleri, 2016; Hawi ve Samaha, 
2016), kıskançlık, endişe ve depresyon gibi duygularla (Elphinston ve Nol-
ler, 2011; Pantic, 2014) da ilişkilidir. 

Bunlara ek olarak, Quinn ve Oldmeadow (2013) sosyal medya kul-
lanan gençlerde kullanmayanlara göre daha fazla aidiyet duygusunun 
bulunduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca Davis (2012)’e göre teknoloji kul-
lanımı sosyal bağlanmışlığı artırır ve arkadaşlığı kuvvetlendirir. Uygun 
ve etkili teknoloji kullanımı sosyal ilişkilere belirgin katkılar sağlayabilir 
ancak teknoloji kullanımı problemli bir seviyeye geldiğinde sosyal ilişkile-
re zarar verebilir. Teknoloji kullanımı eğer gerçek sosyal ilişkileri sınırlan-
dırırsa ve soyutlanma ve yabancılaşmaya sebep olursa sosyal bağlanmışlık 
bu durumdan olumsuz etkilenir (Allen ve diğerleri, 2014). 

Yoğun teknoloji kullanımı kişinin gerçek sosyal çevresiyle etkileşimi-
ni ve kişiler arası ilişkileri kısıtlar ki bu da bireyin gerçek sosyal çevreden 
uzaklaşmasına sebep olur. Gerçek sosyal hayattan uzaklaşmaya başlayan 
birey artık kendisini ilişkilerini anlamlı bulmamaya başlar (Shen ve Wil-
liams, 2010; Valkenburg ve Peter, 2009; Mesch, 2001). Buna benzer olarak 
McIntyre ve diğerleri (2015) yoğun internet kullanımının direk olarak 
sosyal bağlanmışlığı etkilediği gibi kişisel özellikleri de etkilediği üzerin-
de durmaktadırlar. McIntyre ve diğerleri (2015)’ne göre internet zorlayıcı 
bir düzeyde kullanılıyorsa bu durum kişinin devam eden ve anlamlı iliş-
kiler geliştirmesinde ve kendisini ilişkilerinin anlamlı bir parçası olarak 
görmesinde zorluklar yaşamasına sebep olur. 

Sosyal bağlanmışlık hem gençlik hem de yetişkinlik gelişimsel görev-
leri etkiler. Sosyal bağlanmışlık seviyesi düşük olan bireylerin kendileri-
ni toplumdan soyutlanmış hissetmeleri, aidiyet duygusu veya kendilerini 
bir yere bağlı hissetmelerinde problem yaşama, kendilerine ve diğerlerine 
karşı olumsuz algılara sahip olma ve güvensizlik duygusuna sahip olma 
gibi duygulara meyillidirler (Lee ve Robbins, 1998; Lee ve Robbins, 1995; 
Lee, 1996). 

Literatür incelendiğinde, internet bağımlılığı, sosyal medya bağım-
lılığı, dijital oyun bağımlılığı ve akıllı telefon bağımlılığı gibi kavramlara 
ortak bir tanım getirilmektedir. Yani bu kavramlar aynı algılanmaktadır. 
Buna göre, akıllı telefon, internet, sosyal ve dijital oyun bağımlılığı “ yo-
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ğun kullanma durumu, tatminsiz kullanma arzusu, yoğun kullanmadan 
kaynaklı etkinlik ihmali, yoğun kullanmadan kaynaklı sosyal ilişkilerin 
bozulması, hayat stresinden ve olumsuz duygulardan kaçma aracı olarak 
kullanma, kullanmayı bırakma veya azaltmada problem yaşama, kullan-
ma mümkün olmadığı durumlarda endişeli ve sinirli olma ve kullanma 
süresi ve miktarı konusunda başkalarını aldatma” olarak tanımlanmıştır 
(American Psychiatric Association, 2013; Kwon, 2013; Young, 1998; Grif-
fiths, 2013).

Düşük otokontrol ve bağımlılık benzeri semptomlarla tanımlanan 
uyumsuz sosyal medya kullanımı olgusunu ifade eden sosyal medya ba-
ğımlılığı, problemli sosyal medya kullanımı ve zorlayıcı sosyal medya kul-
lanımı gibi kavramlar birbirinin yerine geçebilen kavramlar olarak kulla-
nılır (Banyai ve diğerleri, 2017; Casale, Rugai ve Fioravanti, 2018; Klobas, 
McGill, Moghavvemi, ve Paramanathan, 2018; Marino, Gini, Vieno, ve 
Spada, 2018; Tarafdar, Maier, Laumer ve Weitzel, 2020). Bu kavramlar ara-
sından sosyal medya bağımlılığı en yaygın kullanılanıdır ve sosyal ağlara 
uyumsuz psikolojik bağımlılık olarak tanımlanır ki bu da davranışsal ba-
ğımlılık semptomları ortaya çıkmaya başlar (Cao, Gong, Yu ve Dai, 2020; 
Chen, 2019; Turel ve Serenko, 2012). Fakat bağımlılık ve madde kullanım 
bozukluğu kavramlarının tarihsel bağı göz önünde bulundurulduğunda, 
araştırmacılar sosyal medya bağımlılığı kavramının geleneksel psikiyatrik 
hastalıklardan daha az ciddi olduğunun düşünülmesi hatta bu durumun 
bir hastalık olarak görülmemesinden endişe etmektedirler (Carbonell ve 
Panova, 2017). Bu yüzden bazı bilim insanları, uyumsuz internet kullanı-
mı gibi “problemli kullanım” kavramını resmi klinik olaylardan ayırt edil-
mesi gerektiğini savunurlar (Caplan, 2010; Lee, Ho ve Lwin, 2017). Fakat 
problemli sosyal medya kullanımını tanımlama ve ölçme literatürle hiçbir 
şekilde tutarlı değildir. Bazı araştırmacılar problemli kullanımı kullanım 
amacına (mesela; sosyal karşılaştırma ve etkileme yönetimi) veya duruma 
(araba kullanırken veya ders esnasında) göre ölçer (Flynn, Noone ve Sar-
ma, 2018; Turel ve Qahri-Saremi, 2016). Diğerleri de davranışsal bağımlı-
lığın semptomları ve yaklaşımlarını ölçüt olarak almaktadırlar (Chen ve 
Kim, 2013; Huang, Hsieh ve Wu, 2014; Lee-Won, Herzog ve Park, 2015; 
Merelle ve diğerleri, 2017). 

Bunların yanı sıra problemli sosyal medya kullanımı oldukça geniş 
kapsamlı bir terimdir ki sosyal medyanın uygunsuz, ahlak dışı, sosyal ola-
rak kabul edilmeyen davranışlar (mesela, online taciz etme, siber zorbalık, 
dolandırıcılık ve yanlış bilgi yayma) olarak nitelendirilebilir. Literatüre 
uyum sağlamak için bu çalışmada, kavramla ilgili tartışmaların olduğu-
nu farkında olarak sosyal medya bağımlılığı veya bağımlılık yapan sosyal 
medya kullanımı (klinik olmayan) ifadeleri kullanılacaktır. Ayrıca bu ça-
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lışmada bağımlılık yapan sosyal medya kullanımı, bireyin sosyal aktivite-
leri, kişiler arası ilişkileri, çalışmaları/ işleri ve sağlık ve refahına göre sos-
yal medyayla oldukça fazla ilgili, sosyal medya kullanımı için epey zaman 
ve enerji harcayan ve aşırı derecede motive olmuş olarak tanımlanacaktır 
(Andreassen ve Pallesen, 2014). 

Sosyal medya bağımlılığını kuramlaştırmada halen kararsızlık mev-
cuttur. Mevcut sosyal medya bağımlılığında uygulanan kuramsal çerçe-
veyi açıklayan birçok çalışma var. Özellikle bazı çalışmalar en çok atıf 
alan üç internet bağımlılığı modelinden üstünkörü bahsetmektedir (Grif-
fiths, Kuss ve Demetrovics, 2014). Bir çalışma da nörobiyolojik yaklaşım 
ve bilişsel yaklaşım gibi çok sayıda kuramsal yaklaşımlar üzerinde dur-
muştur (Andreassen ve Pallesen, 2014). Başka bir çalışma mevcut birçok 
kuramsal çerçeve üzerinde durmuş, bunların eksikliklerini tartışmış ve 
kuramsal çerçeveyi geliştirmek için neler yapılabilir bunları açıklamıştır 
(Lee ve diğerleri., 2017); ancak yakın zamanda yapılan deneysel çalışmalar 
sonucunda ortaya çıkan kuramsal çerçeve ve bu kuramsal çerçeveye bağ-
lı olarak ortaya çıkan belirli yapılardan bahsedilmemektedir. Literatüre 
baktığımızda son zamanlarda sosyal medya bağımlılığı ile ilgili çok fazla 
çalışma yapılmaktadır ve literatüre yeni bilgiler kazandırılmaktadır. Bu 
yüzden bu çalışmada da ilk olarak mevcut deneysel çalışmalar ışığında 
sosyal medya bağımlılığını tetikleyen etmenler daha sonra da sosyal med-
ya bağımlılığıyla ilgili teoriler ve modeller sunulacaktır. 

1. SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞINI TETİKLEYEN 
ETMENLER

Bağımlılık yapma özelliği olan sosyal medya haber olmaya değer hale 
gelmiştir ki haber başlıklarında “Twitter’a karşı koymak sigaraya karşı 
koymaktan daha zordur” (Meikle, 2012) ve sosyal ağ oluşturmaya “kırık 
kokain gibi alışkanlık yapan” (Elgan, 2015) şeklinde uyarılar yapılmaya 
başlanmıştır. Bunun sonucunda terapistler sosyal medya bağımlılık pa-
ketleri (Kessler, 2016) ve danışmanlar sosyal medya diyeti (Smith, 2014) 
önermektedirler. Her ne kadar sosyal medya bağımlılığı halk tarafından 
fark edilmiş olsa da bu konuda yapılan akademik araştırmalar sınırlıdır. 
Son zamanlarda bazı bilim adamları, büyük depresyon bozuklukları gö-
rülen bireylerin yüksek sosyal medya bağımlılık oranları gösterdiklerini 
ortaya koymuşlardır (Robinson ve diğerleri, 2019). 

Tanımına bir daha bakacak olursak sosyal medya “bireyin mevcut 
ilişkilerini devam ettirme, yeni ilişkiler kurma, kendi ortamlarını yarat-
mak ve paylaşmak ve bazı durumlarda da kendi sosyal ağını başkalarına 
görünür hale getirme” (Treem, Dailey, Pierce ve Biffl, 2016; 770) olarak 
ele alınabilir. Pew Araştırma Merkezi’ne göre en popüler sosyal medya 



38

platformları Facebook, Instagram, Pinterest, LinkedIn ve Twitter’dır ve 
bireyler çoğunlukla sosyal medyayı günlük olarak takip etmektedir (Pew 
Araştırma Merkezi, 2019). Sosyal medya kullanımının artmasıyla birlikte 
terapistler de danışanlarında sosyal medya bağımlılığının arttığını belirt-
mektedirler (Cohen, 2009) ki bu da aslında bu da araştırılması gereken bir 
yapı olarak karşımıza çıkıp bilim adamlarını da yönlendirmektedir.  Sos-
yal medya bağımlılığı üç ana niteliğe neden olmaktadır: (a) sosyal medya 
ile ilgili aşırı derecede meşgul olmak, (b) sosyal medya kullanmaya kar-
şı güçlü bir motivasyonla hareket etmek ve (c) sosyal medyada çok fazla 
zaman ve gayret sarf etmek ki bu durum, sosyal aktiviteler, iş veya okul, 
ilişkiler ve refah gibi hayatın diğer alanlarını olumsuz etkiler (Andreassen 
ve Pallesen, 2014). Yoğun bir şekilde sosyal medya kullanımı kontrol altın-
da tutulabilirken sosyal medya bağımlısı olan kişiler her ne kadar sosyal 
medya kullanmalarının ilişkilerinde çatışmalar veya uyku problemleri ya-
şamak gibi istenemeyen sonuçları olsa da onlar dürtüsel bir şekilde sosyal 
medya kullanmaya devam ederler (Andreassen, 2015). 

Her ne kadar birçok çalışma sosyal medya bağımlılığında bireysel se-
beplerin katkısını araştırmış olsa da literatür çeşitli alanlara ve odak nok-
talarına dağılmıştır. Bu yüzden sosyal medya bağımlılığıyla ilgili birleş-
tirici ve teorik bir tanım konusunda eksiklik yaşanmaktadır. Çalışmanın 
bu bölümünde bu eksikliği gidermek adına farklı etkenlerin sosyal medya 
bağımlılığını nasıl etkileyebileceği üzerinde durulacaktır. Özellikle bi-
yolojik, sosyal ve psikolojik etkenlerin hepsinin bağımlılığı tetiklediğini 
ileri süren biyopsikososyal sistem modeli üzerinde durulacaktır (Griffit-
hs, 2005; Marlatt, Baer, Donovan ve Kivlahan, 1988; McMurran, 1994). 
Disiplinler arası bu yaklaşım bağımlılığı kişinin (a) biyolojik ve/veya gene-
tik eğiliminin veya genetik hassasiyeti/duyarlılığı, (b) sosyal çevresi ve (c) 
psikolojik yapısının sonucu oluştuğu şeklinde kavramsallaştırır (Griffiths, 
2005: 15). 

1.1. Biyolojik Etmenler 

Yapılmış çalışmalar yaşın muhtemelen sosyal medya bağımlılığını et-
kilediğini öne sürmektedir (Andreassen ve diğerleri, 2012). Genel olarak 
baktığımızda daha genç kişilerin online aktivitelerle daha çok meşgul ol-
duğunu söyleyebiliriz (Hargittai, 2004). Tabi ki aşırı derecede sosyal mey-
da kullanımı ve sosyal medyaya maruz kalma bağımlılık riskini de bera-
berinde getirir (Hong, Huang, Lin ve Chiu, 2014; Koc ve Gulyagci, 2013; 
Vishwanath, 2014). Andreassen ve diğerleri (2012, 2013) sosyal medya ba-
ğımlılığı ile yaş arasında ters ilişkiyi doğrulamışlardır. Yani yaş azaldıkça 
sosyal medya bağımlılığı artmaktadır. 
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1.2. Sosyal Etmenler 

Sosyal medya bağımlılığı için biyolojik sebeplerin ötesinde, bilim 
adamları dört sosyal etmenin rol aldığını belirmektedirler. Bunlar; cinsi-
yet, kişilerin ne yoğunlukta sosyal medya kullandıkları, sosyal medyanın 
kişilerin ihtiyaçlarını ne oranda karşıladığı ve kişilerin sosyal medyada 
yaptıkları sosyal kıyaslamadır. 

İlk olarak, birçok çalışmada online aktivitelerin doğasında bulunan 
cinsiyet farklılıkları göze çarpmaktadır. Bayanlara göre karşılaştırıldığın-
da erkeklerin online oyunlara, siber pornografiye ve online kumara ba-
ğımlı olma konusunda daha çok meyillerinin olduğu oysaki bayanların 
sosyal medyaya, mesajlaşmaya ve online alışverişe bağımlı olmaya meyil-
leri daha fazladır (Andreassen ve diğerleri, 2013; Andreassen ve diğeleri, 
2016; Davenport, Houston ve Griffiths, 2012; Durkee ve diğerleri, 2012; 
Ferguson, Coulson ve Barnett, 2011; Kuss, Griffiths, Karila ve Billieux, 
2014; Maraz ve diğerleri, 2015; Van Deursen ve diğerleri, 2015). 

İkinci olarak, çalışmalar sosyal medya bağımlılığı ile yoğun bir şe-
kilde kullanma arasında ilişki olduğunu ileri sürmektedirler. Vishwanath 
(2014) Facebook’u sıklıkla yaygın olarak kullanan bir kişinin önemli ölçü-
de Facebook müptelası olma olasılığının fazla olduğunu ortaya koymuştur. 
Diğer bir çalışma ise Facebook bağımlılığı ile herhangi bir sosyal medya 
kullanım sıklığı arasında bir ilişki olduğunu doğrulamaktadır (Hong ve 
diğerleri, 2014; Koc ve Gulyagci, 2013) Betimsel çalışmalar da ayrıca sosyal 
medya bağımlılığı ve yoğun kullanım arasında ilişki olduğunu vurgula-
maktadır (Cabral, 2011; Olowu ve Seri, 2012). 

Üçüncü olarak, kullanıcıların sosyal medya tarafından ihtiyaçlarının 
karşılanması ile sosyal medya bağımlılığı birbiriyle ilişkili olabilir. Sofiah, 
Omar, Bolong ve Osman (2011) öğrencilerin Facebook kullanma güdüleri 
ile Facebook bağımlılığı arasında anlamlı bir ilişkinin olduğunu belirt-
miştir Ayrıca Pelling ve White (2009) sosyal medya kullanıcılarının aidi-
yet ihtiyacı ile daha önceden öngörülebilen sosyal medya bağımlılık meyli 
arasında anlamlı bir ilişki olduğunu bulmuşlardır. 

Dördüncü olarak, sosyal medya karşılaştırması sosyal medya bağım-
lılığının diğer bir belirleyicisi olabilir. Sosyal karşılaştırma teorisi (Festin-
ger, 1854), kişiler, diğerleriyle karşılaştırma yoluyla kendilerini değerlen-
dirmeye doğru sürüklendiklerini önermektedir. Kendimizi, kabiliyetle-
rimizi ve özsaygımızı kendimizden daha iyi olan kişilerle karşılaştırarak 
elde etmeye çalışırız ki bu üstünlük karşılaştırmasıdır. Bazen de kendi-
mizden kötü kişilerle karşılaştırarak aşağılık karşılaştırması yaparız. Her 
ne kadar henüz bilim adamları sosyal karşılaştırmalar ile sosyal medya 
bağımlılığı arasında özel bir ilişki keşfedememiş olsalar da araştırmalar 
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sosyal karşılaştırma ile sosyal medya kullanımı arasında ilişki olduğunu 
ortaya koymuştur (de Vries, Möller, Wieringa, Eigenraam ve Hamelink, 
2018; Lee, 2014; Vogel, Rose, Okdie, Eckles ve Franz, 2015). 

1.3. Psikolojik Etmenler 

Son olarak önceki çalışmalar, sosyal medya bağımlılığının dört psi-
kolojik öngörünün olabileceği konusunda bizi yönlendirmektedir. Bun-
lar, stres, empatik endişe, depresyon ve titizlik. İlkiyle başlayacak olursak 
önceki çalışmalar stresin sosyal medya bağımlılığı ile ilişkili olduğunu 
göstermektedir, ayrıca bilim adamları da genel anlamda internet bağımlı-
lığı ile stresin ilişkili olduğunu savunmaktadırlar (Tang ve diğerleri, 2014; 
Yan, Li ve Sui, 2014; Yoo, Cho ve Cha, 2014). Stres ve internet bağımlılığı 
arasındaki ilişkiden dolayı stres sosyal medya bağımlılığını muhtemelen 
etkileyecektir Algılanan stres ve problemli sosyal medya kullanımının 
arasındaki ilişkiyle ilgili yapılan bir çalışmada, Hou ve diğerleri (2017) al-
gılanan stres arttıkça problemli sosyal medya kullanımı da artmaktadır. 

Stresin yanı sıra empati kurmada bireysel farklılıklar da sosyal med-
ya bağımlılığını etkilemektedir. Her ne kadar çalışmalar özellikle empati 
eksikliği ile sosyal medya bağımlılığı arasında ilişki olabileceği konusunu 
araştırmamış olsalar da literatür açık bir şekilde düşük empati ve internet 
bağımlılığı arasındaki ilişkiyi göstermektedir (Jiao, Wang, Peng ve Cui, 
2017; Melchers ve diğerleri, 2015). Bazı yazarlar da empati eksikliği yaşa-
yan kişilerin kendilerini sosyal olarak daha az yetkin hissedeceklerini ki 
bunun da insanların internet kullanımıyla ilgili olduğunu ileri sürmek-
tedirler (Engelberg ve Sjöberg, 2004). Bilim adamları empatinin birçok 
farklı yönünü birbirinden ayırırlar ki bunlar (aniden başkalarının bakış 
açısını alan) bakış açısı alma, (talihsiz kişiler için sempati ve merhamet 
duyma olan) empatik endişe ve başkalarının aşırı stresli olması karşısın-
da kendini rahatsız hissetme olan) kişisel üzüntüdür (Davis, 1983). Eğer 
sosyal medya kullanıcıları başkalarının duygularını anlama ve paylaşma 
kabiliyeti göstermiyorlarsa sosyal etkileşimlerinde birebir ilişkilerden çok 
sosyal medya kullanmaya meyillidirler ki bu da sosyal medya bağımlılı-
ğına sebep olur. 

Diğeri, araştırmalar düşük özsaygı ile sosyal medya bağımlılığı ara-
sında anlamlı bir ilişki olduğunu ortaya koymuştur. Birçok çalışma düşük 
özsaygı sahibi kişilerin sosyal medya bağımlısı olma riski taşıdığını öne 
sürmektedir (Andreassen, Pallesen ve Griffiths, 2017; Bányai ve diğerleri, 
2017; Hawi ve Samaha, 2017; Wilson, Fornasier ve White, 2010). Düşük öz 
saygı sahibi kişiler, öz imgesini ve sosyal sermayesini artırmak için sosyal 
medyaya dayanırlar (Steinfield, Ellison ve Lampe, 2008) ki bu da sosyal 
medya bağımlılığına iter. Sevilmediğini veya sosyal olarak kendisini ye-
tersiz hisseden kişiler öz değerlendirmelerini artırmak için sosyal medya 
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veya Facebook “arkadaşlarına” yönelirler ki bu da kişinin sosyal medya 
bağımlısı olmasına zemin hazırlar (Andreassen ve diğerleri, 2017). 

Mevcut literatür kişilik özelliklerinin sosyal medya bağımlılığının 
belirleyicisi olarak kabul etmektedir. Bilim adamları özellikle kişinin titiz 
olması veya düzenli olması ve aceleci olmasının sosyal medya bağımlılığı 
ile olumsuz bir ilişkisi olduğunu bulmuşlardır (Andreassen ve diğerleri, 
2012; Wilson ve diğerleri, 2010). Bu yazarların belirttiği üzere eğer bir kişi 
titizse “aldıkları sorumlulukları yerine getirmek ve diğer işlerini yapmak 
için Facebook gibi alanlardaki aktivitelere daha az önem verirler” ve sos-
yal medya bağımlısı olma konusunda daha az meyillidirler (511). 

Son olarak araştırmacılar depresyon ve sosyal medya bağımlılığı ara-
sında potansiyel bir ilişkinin olduğunu göstermişlerdir. 1749 Amerikalı ile 
yapılan bir araştırmada Shensa ve diğerleri (2017), katılımcıların geçtiği-
miz hafta görülen depresif semptomları ile sosyal medya bağımlılığı ara-
sında olumlu bir ilişkinin olduğunu saptamışlardır. Benzer bir çalışmada 
da Koç ve Gülyağcı (2013) depresyon durumu Facebook bağımlılığını olu-
mu bir şekilde öngörmektedir. 

Yukarıda sosyal medya bağımlılığını tetikleyebilecek etmenler sunul-
muştur. Bundan sonraki bölümde ise sosyal medya bağımlılığı ile ilgili 
öne sürülen teorilerden bazıları bahsedilecektir. 

2. SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞINI YÖNLENDİREN 
TEORİLER VE MODELLER

Sosyal medya bağımlılığı ile ilgili yapılan çalışmalar sonucunda or-
taya farklı teoriler sunulmuştur. Bu çalışmada Sun ve Zhang’ın 2021’de 
yapmış oldukları çalışma sonucunda ortay koydukları teoriler ele alına-
caktır. Sun ve Zhang (2021) sosyal medya bağımlılığı ile ilgili yapılmış 55 
teorik makalede yer alan 25 farklı teori ve modeli inceleyip bun teorileri 8 
ana kategoride toplamışlardır. Burada da bu 8 ana kategori sunulacaktır. 

2.1. Farklı Yatkınlık Yaklaşımı

Bazı teoriler, bağımlılık derecesinde sosyal medya kullanımını yat-
kınlık farklılıklarına dayandırmaktadır ki bazı tür yatkınlıklara sahip 
kişilerin bağımlılık geliştirmeye daha meyilli olduklarını varsaymak-
tadırlar. Bu kategoride bağlanma teorisine çok fazla atıf yapılmaktadır. 
Bağlanma teorisi, bireylerin erken çocukluk döneminde itibaren birincil 
bakıcılarıyla yaşadıkları etkileşimlerine dayalı olarak bağlanma yönelim-
leri oluşturduklarını vurgular. Erken dönemlerde başlayan bu bağlanma 
tecrübeleri, kişilerin hayatları boyunca sosyal ilişkilerini algılamalarını ve 
yaklaşımlarını etkilemeye devam etmektedir (Bowlby, 1973). 
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Bir kişinin bağlanmasını karakterize eden yaygın yaklaşım iki boyut-
lu modeli izlemektedir ki bu boyutlar; bağlanma endişesi ve bağlanmadan 
kaçınmadır (Fraley, Waller ve Brennan, 2000). Bağlanma endişesi aşırı et-
kin bağlanma sistemidir ki aşırı derecede diğerleri tarafından reddedilme 
korkusu ve yoğun onaylanma ve yakınlaşma ihtiyacıyla karakterize edilir. 
Halbuki bağlanmadan kaçınma ise etkisiz hale getirilmiş bağlanma siste-
midir ki burada da kişi yakın ilişkilere karşı dirençlidir ve oldukça fazla 
kendine güven duymaktadır.

Teknolojinin sosyal etkileşimlere sebep olmasıyla, arkadaşlarıyla sabit 
iletişim kurmaya çalışmanın yanı sıra dikkat çekmeye çalışma ve online 
kabul görmeye çalışan endişeli bağlanmış kişiler tarafından sosyal medya 
kullanılabilir (Hart, 

Nailling, Bizer ve Collins, 2015). Yakın zamanda yapılan çalışmalar 
bağlanma endişesi seviyesi ile sosyal medya bağımlılığı arasında olumlu 
ilişkinin olduğunu ortaya koymaktadır (Flynn ve diğerleri, 2018; Wors-
ley ve diğerleri, 2018). Endişeli bağlanma stili ve onaylanma ihtiyacı stili 
(her iki durumda da endişe oldukça yüksek seviyededir) de ayrıca sosyal 
medya bağımlılığını olumlu bir şekilde katkı sağlamaktadır (Demircioglu 
ve Goncu Kose, 2020; Eroglu, 2015). Fakat kaçıngan bağlanma ve sosyal 
medya bağımlılığına bakıldığında sonuçlar karışıktır ki bazıları ilişkinin 
olumsuz olduğunu vurgularken (Worsley ve diğerleri, 2018) diğer araş-
tırmacılar olumlu ilişkinin olduğunu (Blackwell ve diğerleri, 2017; Liu ve 
Ma, 2019a) veya anlamlı bir ilişkinin olmadığını vurgularlar (Liu ve Ma, 
2019b).

Diğer tarafta aşırı derecede bağlanmadan kaçınan kişiler (bağlanmayı 
reddetme), sosyal etkileşimleri ve yakınlaşmalardan kaçınmak için sosyal 
medya kullanımlarını azaltırlar (Eroglu, 2015). Ayrıca bağlanma endişesi 
(korku veren bağlanma stili) yüksek kaçıngan kişiler ise diğerlerinden gü-
venli bir mesafeyi korumak ancak hala irtibatta olmak için sosyal medyayı 
kullanmaya devam eder (Monacis de Palo, Griffiths ve Sinatra, 2017b). 

Bağlanma stillerine ek olarak zaman yaklaşımı (Zimbardo ve Boyd, 
1999) ve kişilik stilleri (Berzonsky, 1989) de sosyal medya kullanımıyla 
ilişkilidir. Sürekli geçmiş olaylara karşı olumsuz değerlendirmeler ve tu-
tumlara sahip olma durumu olan olumsuz geçmiş ve gelecek konusunda 
kişinin hiçbir etkisi olmadığına inanıp şu ana odaklanan mevcut kaderci-
lik sosyal medya bağımlılığını olumlu bir şekilde etkilediği varsayılırken 
amaçlara ve gelecek planlara yönelik gelecek zaman yaklaşımının olum-
suz etkisi olduğu ortaya koyulmuştur (Przepiorka ve Blachnio, 2016). 

Dahası, bilgilendirici kişilik sitiline ( aktif olarak kişilikle ilgili bil-
gi işlemeye ve bulmaya çalışır) veya dağılmış kaçıngan stiline ( bir seçim 
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yapmaya zorlanana kadar kişilik çatışmalarını ve problemlerini reddeder) 
sahip kişiler bağımlılık yapan kullanım geliştirme konusunda daha faz-
la risk altında oldukları bulunmuştur; fakat belirli başkaları tarafından 
desteklenen değerleri ve beklentileri içselleştiren kuralcı stil sosyal medya 
bağımlılığının olumsuz öngörüsüdür (Monacis, de Palo, Griffiths ve Si-
natra, 2017a). 

2.2. Güdüsel Yaklaşım 

Belirli güdüleriyle ve psikolojik ihtiyaçları ile hareket eden bireyler 
kendilerini aşırı derecede sosyal medya kullanır halde bulabilirler. Çoğu 
çalışma özerklik ve haz teorileri gibi güdüyle ilgili teorilerin yönlendir-
mesindedir. Bu çalışmalarda, ilişkileri düzenleme, diğerleriyle etkileşime 
geçme ve sosyal destek alam gibi sosyal hazlar ve aidiyet ihtiyacı ve ilişkili 
olma ihtiyacı gibi sosyopsikolojik ihtiyaçlar bağımlılık derecesinde sos-
yal medya kullanımını öngören ana güdülerdendir (Casale ve Fioravanti, 
2018; Gao, Liu ve Li, 2017). Bireyler sosyal medyayı bilgi edinmek (Balak-
rishnan ve Griffiths, 2017) ve öz sunum (Kircaburun ve diğerleri, 2018) 
için kullanabilirler; ancak her ki durumda sosyal medya bağımlılığına se-
bep olabilir. 

Düşük özerklik ve yeterlik duygularına sahip kişiler özellikle sosyal 
medyadan bu hazları edinmeye çalışırken bağımlı derecede kullanma 
konusunda savunmasız olabilirler (Casale ve Fioravanti, 2015; Masur ve 
diğerleri, 2014). Sosyal medyada vakit geçirme ayrıca eğlenceli ve rahat-
latıcıdır ki bu da sosyal medya bağımlılığını tetikler (Klobas ve diğerleri, 
2018; Punyanunt-Carter, De La Cruz ve Wrench, 2017). Ayrıca okulla ilgili 
yıpranma ve intihar düşünceleri gibi kişinin kendisiyle ilgili olumsuz psi-
kolojik düşüncelerden belli bir süre kaçmak için kullandıkları uyumsuz 
savunma mekanizmaları şeklini alabilir, fakat uzun sürede bu sosyal med-
ya bağımlılığına sebep olur (Masur ve diğerleri, 2014; Walburg, Mialhes ve 
Moncla, 2016). 

2.3. Nörobiyolojik Yaklaşım 

Bağımlılık davranışları nörobiyolojik aktivitelerin ve beyin yapısının 
değişmesiyle ilgilidir. Dürtüye duyarlı bağımlılık teorisi, yüksek oranda haz 
veren uyarıcılara sürekli maruz kalma beyinde bazı ödül sistemlerine karşı 
aşırı derecede duyarlaşmaya sebep olabilir ki bu da bağımlılıkla ilgili ipuç-
larına karşı dürtüsel belirginlik meydana getirir (Seo ve Ray, 2019; Turel, 
2015).  Diğer taraftan ikili sistem teorisi, yapısal ve kavramsal olarak farklı 
olan iki beyin sistemi insan davranışlarını koordine eder ve bu bağımlılık 
derecesinde sosyal medya kullanımının dönüşlü sistemi temsil eden değiş-
kenlerle olumlu ilişkisi varken yansıtıcı sistemi temsil edenlerle olumsuz 
ilişkisi vardır (Osatuyi ve Turel, 2018; Turel ve Qahri-Saremi, 2016). 
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2.4. Karar Verme Yaklaşımı

Birçok çalışma sosyal medya bağımlılığını bir karar verme süreci ola-
rak görür. Mesela, akılcı bağımlılık teorisi bireylerin, davranışların fay-
daları ve zararlarını değerlendirdikten sonra sürekli aşırı derecede sos-
yal medya kullanımıyla meşgul olmaya karar verdiklerini ima eder; fakat 
özellikle sosyal medya kullanımı bir alışkanlık olduğunda ve çok fazla 
kullanıldığında kişiler sosyal medyanın değerini abartabilir ve karar ve-
rirken önyargılı algılara sahip olabilirler (Turel, 2015; Wang, Lee ve Hua, 
2015). Planlanmış davranış teorisine göre sosyal medyaya karşı olumlu 
davranışlar ve öznel standartlar bağımlılık derecesinde kullanıma sebep 
olabilir, halbuki yüksek seviyede algılanan davranış kontrolü ise bağımlı-
lık gelişme şansını düşürür (Ho, Lwin ve Lee, 2017). 

2.5. Öğrenme Yaklaşımı 

Bandura’nın sosyal öğrenme ve sosyal-bilişsel kuram gibi davranışsal 
öğrenme teorilerinde (mesela klasik koşullanma ve edimsel koşullanma 
gibi) vurgulandığı gibi sosyal medya bağımlılığı öğrenme yaklaşımıyla da 
anlaşılabilir. Bu teorilere dayanan çalışmalar arasında sosyal medya ba-
ğımlılığı bir davranış (tepki) olarak ele alınır ve aynı uyarıcının tekrar 
eden sunumuyla öğrenilir ki eğer kullanma esnasında kişi olumlu etki 
ve psikolojik pekiştirmeyle karşılaşıyorsa bu durum pekiştirilir (Wang, 
2019). Bu öğrenme süreci kişinin daha sonraki sosyal kimlik, çıktı bek-
lentileri ve öz yeterlik gibi sosyal ve bilişsel algılarıyla daha ileri taşınır 
(LaRose, Kim ve Peng, 2010; Wu, Cheung, Ku ve Hung, 2013; Xu, Lin ve 
Haridakis, 2015; Yu, Wu ve Pesigan, 2016). 

2.6. Teknoloji Kullanımı Merkezli 

Bazı çalışmalar sosyal medya bağımlılığını teknoloji kullanımı yak-
laşımıyla incelemişlerdir. Bilgi açısından zengin özellikli teknoloji olma-
sından dolayı sosyal medya çok faydalı veya kullanımı kolay (Wang ve 
diğerleri, 2015), kullanıcıların sağlayan (Chen, 2019) ve farklı kullanım 
ortamlarında farklı şekil alabilen (Tarafdar ve diğerleri, 2020) olarak algı-
lanma durumuna gelmektedir. Mesela kişinin sosyal medyada sosyal aşırı 
yükleme, ifşa veya istila gibi tecrübeleri kişilerin sosyal medyayı bir stres 
sebebi olarak algılamasına sebep olabilir; fakat bu stresle başa çıkmada 
kişiler kendilerini bu olumsuz tecrübelerden uzaklaştırmak için sosyal 
medyada farklı bir uygulamayı tercih edebilirler. Aslında araştırmacılar 
hem strese sebep olan hem de dikkat dağıtıcı olarak görülen sosyal med-
yanın bağımlılık derecesinde kullanıma sebep olarak görürler (Tarafdar 
ve diğerleri, 2020). 
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2.7. Sosyal Ağ Merkezli 

Bireylerin sosyal ağları kişinin sosyal medya davranışlarını şekillen-
diren en önemli role sahiptir. Sosyal medya kullanımını onaylayan bir sos-
yal grupta bireyler, sosyal medya bağımlılığını teşvik eden boyun eğme 
gibi bu öznel standartlara uyma ve içselleştirme gibi grubun değerlerini 
kendi değerleri olarak içselleştirmeye meylindedirler (Marino ve diğerleri, 
2016). Online kurulan sosyal bağlar (yapısal sosyal sermaye) ve geçirmek 
istedikleri sosyal destek (bilişsel sosyal sermaye) de ayrıca kişilerin sosyal 
medyayı sıklıkla kullanmaları konusunda motive etmektedir (Yang, Liu 
ve Wei, 2016). 

2.8. İnternet Özel Modeller 

Üç tür internet özel model karşımıza çıkmaktadır.  David’in biliş-
sel-davranışsal modeli, uyumsuz kavramaların yakın etkisi ve psikopato-
lojiye (depresyon ve kaygı) olan uzak etkisinin patolojik derecede internet 
kullanımını biçimlendirmesini vurgulamaktadır. Halbuki David’in ça-
lışmasının üzerine ekleme yapan Caplan (2003) psikososyal problemlerin 
rolüne (düşük sosyal beceriler ve sosyal kaygı) olduğu kadar online sosyal 
etkileşimi tercih eden belirli bir bilişsel yapıya vurgu yapan problemli in-
ternet kullanımının sosyal beceri modeli geliştirmiştir.  Caplan’ın gün-
cellenen modeli (2010) ruh hali düzenlemesi ve düşük otokontrol gibi iki 
farklı yapıyı içermektedir. Bu model problemli sosyal medya kullanımı 
içeriğinde doğrulanmıştır (Assuncao ve diğerleri, 2017; Moretta ve Buodo, 
2018). 

Belirli internet kullanımı bozukluğunun birey-etki-biliş-uygulama-
nın etkileşimi modeli (I-PACE) (Brand ve diğerleri, 2016) David ve Cap-
lan’ın modellerine göre daha çok bilişsel ve Zemin hazırlayan faktörleri 
içerik sunmaktadır. Mesela, I-PACE modelinde “birey” boyutu sadece psi-
kopatolojik ve sosyal kavrama değil aynı zamanda kişilik ve biyo-psikolo-
jik durumları da kapsamaktadır. Bu kişisel karakteristikler, daha sonra in-
ternet kullanmak için arzu ve içine yeme duygusunu destekleyen uyumsuz 
kavramalara (internetle alakalı bilişsel önyargılara) ve başa çıkma stilinin 
(yoğun internet kullanımından kaynaklı kişinin ruh halini düzenleme) 
gelişmesine sebep olur.  I-PACE modelinin bir emsalsiz yaklaşımı, İnter-
net kullanım bozukluğuna doğru giden yolda aracı olarak kabul edilen 
azaltılmış yönetici işlevleri ve kısıtlayıcı kontrol gibi nöro-biyolojik faktör-
lerin etkileşimidir. Ancak I-PACE modelinin sosyal medya bağımlılığı ile 
ilişkisini araştıran çalışmalar sınırlı sayıdadır. 
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SONUÇ 

Sosyal medya adaptasyonu gittikçe büyümektedir. Sosyal medya ba-
ğımlılığının sonuçları oldukça zarar verici niteliktedir. Etkili müdahale 
programları sağlayabilmenin en önemli yolu öncelikle sosyal medya ba-
ğımlılığının nasıl ortaya çıktığını anlayabilmek için yapılacak olan bütün-
sel teorik çalışmalara dayanmaktadır. 

Bu çalışmada da bu eksikliği gidermek için sosyal medya bağımlılı-
ğını etkileyen etmenler ve bu alanda ortay atılan teoriler ele alınmıştır. 
Etmeler olarak psikolojik, sosyal ve biyolojik etmenler ele alınmıştır. Sos-
yal medya bağımlılığı ile ilgili çalışmaların sonuçlarına göre ortaya çıkan 
teoriler ve modeller ise; Farklı Yatkınlık Yaklaşımı, Güdüsel Yaklaşım, 
Nörobiyolojik Yaklaşım, Karar Verme Yaklaşımı, Öğrenme Yaklaşımı, 
Teknoloji Kullanımı Merkezli, Sosyal Ağ Merkezli ve İnternet Özel Mo-
deller olarak ele alınmıştır. 

Sonuç olarak, günümüzde gerçek sosyal çevre yerine sosyal medya al-
mıştır. Bireyler gerçek ortamlarda sosyalleşmek yerine internette, sosyal 
medyada, dijital oyunlarda, Facebookta, Twitterda sosyalleşmektedirler. 
Sosyal medyanın yoğun bir şekilde kullanılması sosyal medya bağımlılı-
ğına sebep olmaktadır ki yukarıda sosyal medya bağımlılığına sebep olan 
etmenler ve bağımlılıkla ilgili teoriler detaylı bir şekilde ele alınmıştır. Bu 
çalışmayla alanda bulunan bütünsel teorik bilgi eksikliğini gidermeye ça-
lışılmıştır. 

Günümüzde de halen teknoloji günden güne gelişmektedir ki sosyal 
medya bağımlılığı da günden güne artmaktadır. Teknolojik gelişmelerle 
dünyanın farklı kıtalarında bulunan bireyler ışık hızında birbirleriyle et-
kileşim kurabilmektedirler. Bu da sosyal medya etkileşimini ve kullanı-
mını daha artırmaktadır. Bu yüzden bu alandaki çalışmaları detaylandı-
rıp derinlemesine incelenmelidir. 
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